
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 敬意 あなただから頼みたい 

 人に頼ろうとするとき、相手はきっと自分が尊敬している人を選んでいるでしょう。誰でもいいの

ではなく、あなただから頼みたい、ということは相手の名前を呼ぶことで伝わります。「○○さん、今

ちょっといい？」「▲▲さん、時間ある？」と声をかけることから始めるといいでしょう。 

２ 存在承認 あなたがいてくれてよかった 

頼ることのできる相手、その人がいてくれるだけでうれしいという気持ちを存在承認と言いま

す。「話を聞いてくれてうれしい」「助かっている」と伝えると良いでしょう。相手の何とかしな

ければという心の負担を軽くすることができます。 

３ 感謝 ありがとう！ 

願いが叶っても叶わなくても、感謝の気持ちを伝えましょう。具体的に「何に」感謝している

のかを伝えるのがポイントです。話を聞いてもらった後は、「話を聞いてくれて楽になった。あ

りがとう」と、自分の気持ちを伝えられるとベストです。 

2025年２月 27日 

一宮市立中部中学校 

保健だよりＮＯ．11 

 前回の続きで、お願い上手になる（受援力を高める）ための

トレーニングの方法をお知らせします。少し伝え方を変えるだ

け。頼り上手な伝え方のコツは、「敬意」「存在承認」「感謝」を

順番に伝えることです。もちろん、できるところからでＯＫ！ 

受援力
じゅえんりょく

を高める 

〈参考・引用文献〉吉田穂波「受援力」『健』日本学校保健研修社 2025年 2月号 

 



 

 

脳貧血とは、急に起き上がる、立ち上がるなどの動作によって血圧が 

急激に下がり、血液が十分流れず、脳が酸欠状態になることを言います。

症状として、ふらつき、めまい、頭痛などの他、まれに失神やけいれんが起きることもあります。 

青桃会や卒業式、その練習などの際に脳貧血になる人がときどきいるので注意が必要です。寝不

足や疲労などが原因になりやすいので、まずはしっかり体調を整えておくようにしましょう。もし、

なってしまったら、すぐに座って周りの人に先生を呼んでもらいましょう。すぐに休めば早く回復

するので無理をしないで、すぐに知らせてください。 
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あなたは１年間健康に過ごせましたか？ 

体調管理やけが予防の参考にしてください。 

脳貧血に注意 
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（人） 

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月

体調不良 37 70 81 60 3 70 84 65 49 30 25

けが 19 23 23 17 1 15 26 9 7 7 2
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